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04 民生资讯

星期一：阴天，有几阵雨 20℃-

24℃

星期二：阴天，有骤雨，间中有

雷暴 20℃-24℃

星期三：阴 天 转 多 云 21℃-

26℃

◆珠海未来3天天气
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过敏指数 不易发 无 需 担 心

过 敏 问 题 ，可 以 尽 情 享 受 生

活。

感冒指数 不易发 气温回升，

感冒几率较低。

紫外线指数 弱 建 议 涂 搽

SPF8-12、PA+的防晒护肤品。

空气污染指数 良好 气 象 条

件有利于空气污染物扩散。

舒适度指数 舒适 白 天 气 温

适宜，早晚舒适。

交通指数 较好 有 降 水 且 路

面潮湿，不宜高速行驶。

【浴场预报】
海滨泳场：水温较低，不适宜

游泳。

三灶金沙滩：水温较低，不适

宜游泳。

东澳岛南沙湾：水温较低，不

适宜游泳。

阴天，有阵雨，部分时间雨势

较大，局部有雷暴

温度：20℃-24℃

湿度：80%-95%

风向风速：偏东 陆地 2-3级

【航线预报】

九洲港至蛇口航线：有轻浪，

海况良好，适宜乘船出行。

香洲港至外伶仃航线：有轻到

中浪，海况良好，适宜乘船出

行。

香洲港至万山航线：有轻到中

浪，海况良好，适宜乘船出行。

【各类生活指数】

◆珠海陆地天气

举行教育教学开放周活动

市一中20日邀家长进校园
本报讯（记者廖明山

见习记者王晓君）12 日，来
自广州二中、中山纪念中学、
佛山一中、深圳实验学校、惠
州一中、三水中学等学校的
老师以及来自广东省教育研
究院、广东省应用统计学会、
黄冈市教科院、华南师范大
学等机构和学校的专家齐聚
珠海市一中，共话魅力一中
课堂，探讨核心素养下的学
科发展。

12 日当天，市一中开设
了多堂同课异构课，涵盖九
大学科以及学科融合。执教

同课异构课的老师们各有所
长、风格迥异，从教学设计、
教学模式选择、教学方法运
用等方面展示了扎实娴熟的
教学基本功和强大的课堂驾
驭能力。

妙语连珠又条理清晰的
语数英老师，深入浅出又思
维严密的物化生老师，风趣
幽默又结合实际的政史地老
师……每一位授课老师都能
生动形象地解读知识点，循
循善诱地鼓励学生真正参与
到课堂的互动中，充分调动
了学生的积极性，培养了学

生独立自主的思考能力。
在精彩的同课异构课展

示后，还举行了学科专家讲
座，每位特邀专家围绕各学
科的教学、发展等进行了深
入细致的分析、讲解，让在场
的老师们豁然开朗、受益匪
浅。

市 一 中 相 关 负 责 人 表
示，该校目前正在举行以“专
家引领·名校交流·同行切
磋·家校沟通”为主题的教育
教学开放周活动，当天的教
育同行开放活动，充分展示
了该校及兄弟学校优秀教师

的教学理念和教学风采，同时
促进了老师们不断提高专业能
力，提升课堂教学质量，为办好
人民满意的教育助力。

据了解，20 日该校还将面
向广大家长们开放，届时将开
展教育活动、学生自主发展活
动 、学 生 校 园 生 活 等 展 示 环
节，开放包括高一、高二全体
任 课 教 师 课 堂 教 学 、课 间 活
动、主题班会课，校本课程、学
生社团活动（管乐团、合唱团、
交 响 乐 团 、弦 乐 社 、田 径 队
等）、研究性学习，以及学生食
堂、宿舍等。

美国田纳西大学诺克斯
维尔校区研究人员分析近 50
年来研究数据，发现微笑作为
一种面部表情，确实能让人更
快乐。研究结果刊载于最新
一期美国《心理学通报》月刊。

就 微 笑 能 否 让 人 更 快
乐，心理学家们素有争议 。
医学快讯网站 11 日援引研
究项目牵头人尼古拉斯·科
尔斯的话报道 ：“一些研究
没 有 能 够 找 到 面 部 表 情 影
响心理情绪的证据，但我们
不 能 只 关 注 任 何 一 项 研 究
结 果 。 心 理 学 家 们 自 上 世
纪 70 年代以来一直在测试
这一点，所以我们想看所有
的证据。”

研究人员运用“荟萃分
析 ”法 ，综 合 全 球 138 项 研
究，合计涉及 1.1万余名参与
者，发现面部表情确实对情
绪有“小小的影响”，如微笑

让人更快乐，怒视让人更生
气，皱眉让人更悲伤。

科 尔 斯 说 ，“ 表 现 出 快
乐”与“感觉到快乐”有关联，
但并不非常密切。研究人员
认为人们不能仅仅经由做出

微笑这一面部表情而变得快
乐。不过，这项研究所获结
果“令人激动”，因为它提供
一条线索，帮助人们了解身
心如何互动而产生情绪。

（新华社微特稿）

想要快乐吗？只要微笑就好
红枣你可能吃过不少，

除了清香甘甜的味道，在你
的印象中，它是一种什么样
的存在？养颜补血？

其实，靠吃枣治疗贫血
并不靠谱。而且，吃红枣还
有不少讲究，养生族不妨来
学一学。

红枣有补益作用

枣味甘性温，补脾和胃，
益气生津，有缓和药性之功
效，是常用的一味中药，也是
一种药食两用的食材。

根据加工不同，枣有红
枣及黑枣之分。红枣是稍经
沸水烫过后晒干；黑枣是经
沸水烫过再熏焙至枣皮发黑
发亮，枣肉半熟，干燥适度为
止。黑枣与红枣的成分、功
效也大致相同。一般来说入
药的以红枣为主。

大家印象中都认为红枣
养颜补血，所以贫血就得多
吃 点 。 但 是 靠 吃 枣 治 疗 贫
血，并不靠谱。中医说的养
血，是强调补益的作用，并不
是指治疗贫血。

枣虽好吃不宜过量食用

红枣味甜，是滋补调养
佳品，可以经常食用。但切忌
过量，多吃容易生痰生湿，还
会引起胃酸过多、腹胀等问
题。特别是容易长痘、腹胀、
便秘肥胖的人群以及糖尿病
患者不建议长期或多吃。

因为枣皮较硬，消化起
来比较困难，无论生枣还是
红枣最好不要空腹吃，小孩
和老人吃的时候一定要细嚼
慢咽。

红枣的含糖量高对牙齿
有一定危害。如果吃太多红
枣，却没有喝水或及时刷牙
的话，很容易蛀牙。

红 枣 是 汤 配 料 里 的 常
客，对体虚者尤为益补，煲汤
的时候最好掰开再煮。

（据新华社电）

吃红枣治贫血？
不靠谱！

落日平台上，春风啜茗
时。清明时节，春茶陆续上
市，正是一年喝茶好时候。
这些适合春天喝的茶你知道
吗？

绿茶未经发酵，茶多酚
含量多，可以帮助人体清除
自由基，所以常喝绿茶有延
缓衰老的作用。

不同的绿茶，其寒凉的
程度也不一样。人们常喝的
绿茶有龙井、毛尖、碧螺春
等，性味微寒，适合胃热者饮
用。

而像苦丁茶则属于凉性
偏重，虚寒体质不宜饮用，孕
妇和经期妇女也少喝为妙。

红茶是经发酵烘制而成
的，其性质温和、味道醇厚，
还具有养肝护肝的作用，适

合 虚 寒 体 质 者 和 老 年 人 饮
用。

花 茶 具 有 芳 香 辛 散 之
气，可提神醒脑，令人精神振
奋、心情舒畅。春困之际宜
喝茉莉、桂花等花茶。

电脑一族最好的保健
方法就是在办公室里准备一
些杭白菊和枸杞子，每天工
作一段时间后，往大玻璃杯
放 4-5 粒干透的菊花和适量
枸杞，热开水一泡，让清氲的
茶气熏熏干涩的双眼。

薄荷能够清新怡神，疏
风散热，增进食欲，帮助消
化，最是提神醒脑，解春困。

春季很多人容易出现胃
火大的情况，此时将乌梅 10
克，山楂 5 克，陈皮、桂花或
菊 花 少 量 ，加 入 2 升 水 ，煮

沸，再加适量冰糖调味，就是
一杯不错的乌梅茶啦。

温馨提醒：高血糖等疾
病的患者应该根据个人情况
增减配料。

女性的经期可谓特殊时
期，特别是有痛经、月经不
调，经前乳房胀痛等症状的
妇女：喝红茶怕温，喝绿茶则
恐凉。

妇女经期不妨喝点玫瑰
花茶，玫瑰花能理气舒郁，调
经止痛，且药性温和，能够起
到促进血液循环、消除疲劳
的功效。

最后，要提醒大家，茶含
咖啡碱，有兴奋中枢神经的
作用，不要一次性喝太多浓
茶。

（据新华社电）

一杯茶里守望春天

这些适合春天喝的茶你知道吗？


